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Etre equilibre et en bonne sante

Comment influenger les niveaux de sucre dans le sang

Le diabé&te est une maladie qui affecte I'organisme en le rendant incapable de maintenir les niveaux de sucre a
la normale et en générant un &tat au cours duquel hyperglycémie - niveau de sucre &levg, et hypoglycémie -
niveau de sucre faible, se succédent.

Quels sont les niveaux normaux de sucre dans le sang ?

L'equilibre glycemique est généralement determiné par 3 facteurs :

1. Les niveaux du sucre a jeun : Le taux de sucre dans le sang aprés une nuit, sans nourriture ni boisson,
pendant au moins 8 heures (hormis I'eau).

2. Les niveaux de sucre dans le sang aprés le repas : Deux heures environ aprés le debut du repas principal,
sans que rien d'autre n'ait &t ingéreé durant ces deux heures.

3. La valeur de I'hémoglobine glyquée HbAIcC : Un examen sanguin permet d'@valuer la moyenne des niveaux
de sucre du patient durant les trois derniers mois.

Les valeurs normales pour une personne sans diabéte seront notablement inférieures a celles d'une personne

atteinte de diabéte.

La plage de valeurs normale chez une

personne non diabatique plage de valeurs chez les diabé&tiques

niveaux du sucre a jeun 70-100 par meg/dé&cilitre niveaux du sucre 3 jeun 80-130 par mg/d&cilitre
deux heures apreés le jusqu'a 140 par me/ deux heures aprés le _ S
repas d&dilitre repas 140-180 par me/d&cilitre
Hémoglobine glyquée  jusqu'a 5,7% Hémoglobine glyquée  6,5%0-8% et parfois plus
[

* La valeur de I'equilibre requis est individuelle et sera déterminge par le médecin traitant

Comment pouvons-nous influencer les niveaux du sucre dans lesang? @

Differents &léments ont des effets sur les changements des niveaux du sucre. Un mode de vie sain alliant
alimentation correcte, activité physique et prise de conscience de situations pouvant créer des tensions dans
la vie quotidienne, ont un effet important sur les niveaux de sucre dans le sang.

Les changements des niveaux de sucre apparaissent bien souvent, dés le debut de la transformation du mode
de vie et de la prise des medicaments. Au fur et & mesure que les changements s'operent et que l'affirmation
de volonté que chacun met & améliorer son mode de vie, de nouveaux objectifs d'@quilibre sont mis en place.

A qui Ces informations ne sont pas destinges a remplacer les conseils personnalisés. Vous &tes en
s 1= = o= droit de recevoir des conseils personnalisés en utilisant les moyens & votre disposition :

Maccabi ? RS s@éance avec un dietéticien - sur recommandation du médecin traitant ou de l'infirmiere.

e Consultation avec le medecin généraliste ou celui de l'Institut du diabéte

e Participation § un atelier autour du diab&te.

Pour prendre rendez-vous, obtenirdes informations et s'inscrire a l'atelier autour
du diabéte, Maccabi est a votre disposition en continu au *3555, aux centres
médicaux de Maccabi ou sur le site internet : www.maccabi4u.co.il

Conseil professionnel : Michal Sokman Mac Ia bi

Le meilleur service de santé en Israél
Il y a des services de sante et il y a Maccabi
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Pour equiilibrer le diabéte

Les desequilibres de la glycemie et comment les traiter?

Il existe deux types de déséquilibres de la glyceémie : I'hypoglycémie et I'hyperglyceémie

Hypoglycemie

Le niveau de sucre dans le sang est trop bas, inférieur a8 70 meg/dL. Ceci peut entrainer des troubles
fonctionnels. L’hypoglycémie peut &tre &galement ressentie lorsque le taux de sucre sanguin est
élevg, chez un diabétique par exemple dont la glyceémie est constamment &levee. Les diabétiques
ne ressentent pas I'hypoglycemie. Il est essentiel de la traiter car ce desequilibre peut s'ageraver et
entrainer la perte de connaissance.

Les symptomes de I'hypoglycémie (taux de sucre sanguin trop faible)
® Sueurs froides

® Vision trouble et vertices
® Faim

® Faiblesse —
® Palpitations

® Tremblements
® Nervosite

@ D@ésorientation et troubles de I'8quilibre = °°
@® Problémes d'@locution

Les facteurs de I'hypoglycemie

@ Un effort physique important non prévu

® Reduire son alimentation ou sauter un repas
® Une dose trop importante d'insuline ou de medicaments
® |ngérer de l'alcool I'estomac vide

Traiter I'hypoglycemie
La premiére chose a faire est de donner des glucides !
Deux fagons sont possibles :

1. Boire un demi-verre d'une boisson sucrée (pas allégée) ou 3 morceaux ou cuillerées a café de sucre
ou des comprimés de glucose ou boisson de glucose (dosage précis) (s'ach&te en pharmacie sans
ordonnance).

2. Les patients traiteés a l'insuline doivent se procurer du glucagon. L'infirmiére doit 8galement
apprendre @ un membre de la famille & administrer le produit a la personne diabg&tique en cas de
besoin.

Le traitement une fois administrg, il faut inme&diatement manger une portion de glucides
complexes avec des proteines ou des lipides (un sandwich au fromage ou au tahini par
exemple) pour 8viter le retour de I'hypoglycemie. Il faut contrdler la glyceémie et consulter

sans tarder I'equipe médicale pour savoir comment poursuivre le traitement
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Le niveau de sucre dans le sang est trop éleve, supérieur @ 250 mg/dL 3 jeun et ceci saccompagne
des symptdmes indiqués plus bas. Il est essentiel de prendre son traitement comme indiqué par le
méedecin et de mener une vie saine afin d'@viter ce genre de situations.

Hyperelycemie

Les symptomes de | Les facteurs de Traiter I'hyperglycémie
I'hyperelycemie I'hyperelyceémie
® Soif ® Une ingestion de glucides en trop ® Une activité physique peut equi-
® Bouche séche grandes quantités par rapport aux librer une Iegére hyperglycemie
® Urines abondantes quantités recommandees ® En cas de taux de sucre supé-
® Faiblesse et fatigue ® Des dosages medicamenteux infe- rieur & 400 meg/dL, il faut consul-
rieurs au traitement recommandé ter immediatement une infirmiére
® Une maladie accompagnée de fiévre de Maccabi 24 h sur 24!
ou dinflammation
® Le stress

Ces informations ne remplacent pas un conseil personnalisé.

Pour obtenir ces conseils auxquels vous avez droit, vous &tes invité a:

® Consulter votre meédecin de famille ou un diab&tologue de I'Institut de diab&tologie

@® Consulter une infirmi€re en diab&tologie au Centre médical de Maccabi ou au Centre de diab&tologie
@ Consulter une digtéticienne - sur recommandation d'un m&decin ou d'une infirmiére

® Participer a des ateliers diabéte.

Pour prendre rendez-vous, obtenir des informations ou vous inscrire a des ateliers diab&te, contactez
Maccabi 24h sur 24, les centres médicaux de Maccabi au *3555
ou rendez-vous sur le site www.maccabi4u.co.il

Les
possibilites de
traitement a

Maccabi
o O

T
.
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Conseil professionnel: Sima Arbel, infirmi€re spécialisé en diabétologie o
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Une surveillance jusqu'au bout des doiets
ContrGler regulierement sa elycemie

Qu'est-ce que l'auto-surveillance?

Le taux de sucre dans le sang varie rapidement. Il est important de le contrdler soi-m&me plusieurs fois
par jour avec un appareil domestique, le glucométre. Il faut savoir reconnaitre les taux de sucre dans le
sang a differents moments de la journge et &tre conscient des moments o il existe un

désequilibre et ajuster le traitement en conséquence.

Qu'est-ce que l'auto-surveillance?
@ Le contrdle est immédiat, fiable et rapide
@ Le patient est sensibilise aux changements et symptdmes
@ Possibilite d'anticiper et d@viter des situations extrémes
@ Contrdle maximal du traitement et de la maladie

L'objectif de I'auto-surveillance: Identifier les variations du taux de sucre dans le sang tout au
long de la journee

1. Adapter le traitement : Nouveau traitement et modification du dosage medicamenteux.

2. Datecter I'hyperglycémie et la traiter.

3. Deceler, 8viter et traiter I'hypoglycémie, en dec¢a de 70 meg/dL

4. |dentifier et planifier divers eléements impactant sur le niveau de sucre, tels que :
fetes, maladies, activité physique, etc.
5. Réagir immédiatement 3 limpact des differents &lements ingéres sur la glyceémie.

¢Maccabi
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Les principes de l'auto-surveillance @ ‘ '

@ Mesurer la glycémie conformément aux instructions du fabricant.

@ Regler la date et I'heure du glucométre

e Verifier la date d'expiration des bandelettes de mesure

@ Se laver les mains avant chaque contrSle

@ Se piquer le bout des doigts

@ Bien veiller 3 mettre suffisamment de sang sur la bandelette

@ Consigner tous les résultats et en informer l'equipe médicale conform&ment 3 ses instructions
@ Verifier le glucométre et I'Stalonner

Les diabétiques qui pratiquent reguli€rement l'auto-surveillance de leur glycémie
veillent 3 leur santé et reduisent de fagon significative les complications &ventuelles.

Cette brochure vous explique l'auto-surveillance dans

les erandes lignes. Pour des explications plus detaillees
conform&ment & vos besoins, consultez une infirmi€re
spécialisee en diabétologie ou une infirmiére du centre medical
le plus proche de votre domicile.

(S EIE  Ces informations ne remplacent pas un conseil personnalise.
B i-Tesi - 4y Pour obtenir ces conseils auxquels vous avez droit, vous &tes invité a:

a Maccabi @ Consulter votre médecin de famille ou un diab&tologue de l'Institut de diab&tologie

@ Consulter une infirmiére en diab&tologie au Centre médical de Maccabi ou au
Centre de diab&tologie

@ Participer a des ateliers diabéte.
Pour prendre rendez-vous, obtenir des informations ou vous inscrire a des ateliers

diabéte, contactez Maccabi 24h sur 24, les centres medicaux de Maccabi au *3555
ou rendez-vous sur le site www.maccabid4u.co.il

Conseil professionnel : Tsippi Gadot, infirmiére spécialisee en diab&toloeie o
2 o 2 . ¢Maczabi
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Apprendre a bien vivre avec l'insuline

Qu'est-ce que linsuline?
L'insuline est une hormone secrétee par les cellules béta du pancréas et qui est ensduite libérée dans le
sang. Actuellement, il est possible d'administrer en injections sous-cutanges de l'insuline produite par
geénie genétique.
L'insuline fait baisser le taux de sucre dans le sang de deux fagons:

1. Elle aide le glucose a pénétrer dans les organes qui s'en servent comme source d'energie.

2. Elle contribue 8 emmagasiner des réserves de sucre, le glycogéne, dans le foie.

Il existe deux grands types de diabéte:

@ Type 1: Chez ces malades, les cellules béta se détruisent et il n'y a pas de production dinsuline. lls ont
donc besoin d'injections d'insuline dés l'apparition de la maladie. C'est le type le plus courant chez les
jeunes.

@ Type 2: Ces malades ne peuvent tirer efficacement partie de leur insuline. Il leur faut donc changer
leurs habitudes de vie et prendre des m&dicaments par voie orale et injecter de l'insuline. On trouve ce
type de maladie & 90 %o chez les diab&tiques adultes.

Quand commencer le traitement 3 l'insuline?
1. Pour le diabéte de type 1: dés le diagnostic de la maladie.
2. Pour le diabéte de type 2 dans les cas suivants;
@ En cas d'hypoglycemie severe - quand le taux de sucre est bien plus leve que la normale.
@ Pour un diab&te qui n'est pas equilibré au long terme par des médicaments par voie orale.
@ Quand la prise de medicaments par voie orale n'est pas possible (maladies renales, hepatiques).

e Chez la femme enceinte chez qui le diabéte apparait pendant la grossesse et qui n'est pas quilibré
par un régime alimentaire,

Il y a des services de sante et il y a Maccabi



Les effets secondaires de l'insuline
L'hypoglyceémie, c'est-a-dire un faible taux de sucre dans le sang (moins de 70 mg/dL) doit &tre traitée
car tout désequilibre peut s'aggraver et méme entrainer la perte de connaissance. Il faut veiller &
injecter l'insuline conformément aux instructions du me&decin et 8 mener une vie saine pour eviter
I'hypoelycémie.
Entreposage de linsuline

@ Linsuline se conserve hors du réfrigérateur pendant six semaines.

@ Entreposer linsuline & temp@érature ambiante, dans un endroit frais et a I'abri de la lumiére, pour une
utilisation imméediate.

e Conserver au refrigérateur jusqu'a la date de péremption figurant sur le flacon.

Quels sont les types d'insulines et comment doit-on linjecter?

1. Insuline de base, lente (Lantus / Levemir / Degludec)
Injecter la m&me dose tous les jours a la m&me heure, sans rapport avec les repas et votre taux actuel
de sucre dans le sang.

2. Insuline mixte (Novomix / Humalogmix)
@ Injecter 10 minutes avant le repas ou immédiatement avant le debut du repas.
o |l est important de contrdler votre taux de sucre avant chaque repas.
@ Les injections doivent &tre faites a des heures régulieres.

o |l est recommandg d'adapter la dose d'insuline en fonction des repas et du taux de sucre trouve
dans le sang avant le repas et en fonction de la quantité de glucides contenus dans le repas.

3. Insuline rapide (Apidra / Novorapid / Humalog)
@ Injecter 10 minutes avant le repas ou immadiatement avant le début du repas.

@ Une certaine flexibilité dans le dosage de l'insuline sera possible en fonction du traitement fixe par le
medecin.

o |l est important de contrdler votre taux de sucre avant chaque repas.

o |l est recommandg d'adapter la dose d'insuline en fonction des repas et du taux de glucose trouve
dans le sang avant le repas et en fonction de la quantité de glucides.

o |l est important d'apprendre comment compter les glucides que contient un repas.

o Afin d'adapter la dose d'insuline rapide, il est essentiel d'apprendre, a l'aide d'une digtéticienne, les
deux formules suivantes:

@ Le ratio glucides/insuline : quelle est la quantité de glucides dans chaque type d'aliment et
combien d'unités d'insuline doit contenir chaque dose d'insuline pour equilibrer le taux de sucre?

@ Facteur de correction : combien d'unités d'insuline font baisser la glycémie jusqu'au niveau souhaite?



Zones recommand@es pour
linjection de linsuline:

1. Autour du nombril

2. Partie supérieure de
l'avant-bras

3. L'ext@rieur de la cuisse
4. L'arriére de la taille

Dos Face

Les infirmi€res spécialisees en diabéetologie des centres médicaux de Maccabi sont I3 pour vous
Vous trouverez ici une bréve explication sur les differents types d'insuline.

Vous pourrez prendre conseil auprés d'une infirmi€re au centre médical le plus proche de votre
domicile et obtenir des explications plus detaillees conformément a vos besoins.

= @
‘e
@
Les possibilites Ces informations ne remplacent pas un conseil personnalise.
de traitement 3 Pour obtenir ces conseils auxquels vous avez droit, vous &tes invité a:
Maccabi e Consulter votre medecin de famille ou un diab&tologue de linstitut de

diabetologie
e Consulter une infirmi€re en diabé&tologie au Centre m&dical de Maccabi
ou au Centre de diabgtologie

e Participer a des ateliers diabete,

Pour prendre rendez-vous, obtenir des informations ou vous inscrire
a des ateliers diabéte, contactez Maccabi 24h sur 24, les centres
médicaux de Maccabi au *3555 ou rendez-vous sur le site www.
maccabi4u.co.il .




Maneger et retrouver sonequilibre

Créer un menu pour mieux quilibrer le diabéte

Les régles utilisees pour &tablir un menu a8 méme d'equilibrer le diab&te ne sont pas trés eloienges de celles
régissant une nutrition satisfaisante.

Il faut faire en sorte que le menu incorpore un assemblage de tous les groupes alimentaires et conduise a
I'Bquilibre adéquat des niveaux de sucre dans le sane.

A quoi faut-il veiller ?

Il faut veiller & &tablir un programme qui soit adapté a notre mode de vie et a notre emploi du temps. Il est
important de connaitre en avance de quoi sera composg le repas et I'endroit o il sera pris. Ainsi, nous aurons
la garantie d'une bonne nutrition, saine et variée.. Les &tats de faim extréme conduisent généralement & des
choix inappropries. L'elévation des niveaux de sucre dans le sang alimente la sensation de faim qui se fait plus
forte. Lorsque nous nous trouvons dans un tel &tat physiologique, il devient trés difficile de veiller 8 des prises
de repas reguliers et de qualité. La plupart d'entre nous ont tendance a choisir des aliments riches en glucides
et en graisses.

Une alimentation deésequilibrée a la suite d'une baisse du niveau de sucre (hypoglycemie) ou d'une grande
faim, entraine presque toujours une forte élévation des niveaux de sucre dans le sang (hyperglycémie).

Les fluctuations importantes des niveaux du sucre dans le sang portent atteinte a notre santé et a notre
equilibre général. C'est pourquoi, lorsque nous essaierons d'adopter une alimentation de qualitg, il sera
important d'entretenir "une petite faim et une Iegére satieté." Nous ne parviendrons 3 le faire qu'en planifiant
notre nutrition & l'avance.

La prise des médicaments

Certains médicaments nécessitent des prises de repas a heure fixe. Il est important de s'adresser a une
nutritionniste pour obtenir un conseil personnalisé afin d'adapter notre emploi du temps et notre alimentation a
la prise de nos médicaments.

¢Maczabi
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Les 10 régles d'or pour une alimentation pour gérer le diabéte et améliorer I'etat de
santé genéral:

2.

10.

Il est important de connaitre les glucides et de les identifier dans la nourriture et d'&tablir, grace aux
conseils de la nutritionniste, la quantité de glucide a8 consommer preferablement a chaquerepas.

Il est recommandg de privilegier les glucides trouvant leur origine dans des céréales complétes comme
dans les pains complets, le sarrasin, le quinoa, les flocons d'avoine (Quaker) ou dans des legumineuses.

Il est important de limiter la consommation des aliments contenant du sucre comme les fruits, le lait,
le yaourt et les sucreries. Il est toutefois possible, en quantité limitée, de les incorporer dans un menu,
mais toujours aprés avoir pris conseil auprés de la nutritionniste.

Il est important d'intégrer des aliments riches en fibres alimentaires se trouvant dans des Iegumes et
des fruits mangés avec leur peau, le pain de blé complet, les Iegumineuses (haricots, pois chiches,
pois sec, lentilles et féves), le riz complet, les flocons d'avoine (Quaker). Les fibres alimentaires sont
essentielles & la santg, elles contribuent a I'8quilibre des niveaux de sucre et de lipides.

Il faut faire en sorte de manger des legumes a la majorité des repas. Les legumes contribuent a la
régulation du diabéte et il est possible de les manger sans observer de limite, frais, au four ou bouillis,
il est cependant préférable de ne pas les frire.

Il est recommandg de préeferer la consommation des graisses végéetales telles : I'huile d'olive, I'huile de
colza, l'avocat, la tahina, les graines et les noix.

Il est recommandé de diminuer la quantité de graisses animales présentes dans l'alimentation. Nous
les trouvons par exemple dans le beurre, le chocolat, la chantilly, les produits laitiers contenant plus
de 5% de mati€re grasse, les saucisses, les parties grasses de la viande, les encas riches en graisses
et les gateaux. Il est preferable de privilegier les methodes de cuisson réclamant peu de graisse, a la
vapeur, au four et au gril, plutdt qu'en friture.

Il est important d'@viter les aliments qui contiennent des graisses saturges, tels les petits gateaux, les
burekas, malawach, jachnun, encas et des aliments contenant de la margarine.

Il faut faire attention 3 la quantité de sel (sodium) contenue dans les aliments achetgs. Il est
recommandg de choisir des aliments pauvres en sel et de cuisiner avec differents epices afin de
réduire l'utilisation du sel de cuisine.

Il est important de boire de I'eau toute la journge. Il est possible de boire de I'eau gazeuse ou soda et
des boissons digtetiques pétillantes qui ne contiennent pas des glucides.

A LIl Ces informations ne sont pas destinges a remplacer les conseils personnalisgs. Vous &tes

-8 (== =) en droit de recevoir des conseils personnalisés en utilisant les moyens a votre disposition :
\V Elaw-1ai e © Une s@ance avec un dietéticien - sur recommandation du medecin traitant ou de

linfirmiére.
e Consultation avec le médecin généraliste ou celui de I'Institut du diabete
e Participation & un atelier autour du diab&te.
Pour prendre rendez-vous, obtenirdes informations et s'inscrire a l'atelier autour
du diabéte, Maccabi est a votre disposition en continu au *3555, aux centres
médicaux de Maccabi ou sur le site internet : www.maccabid4u.co.il

Conseil professionnel : Michal Sokman mac Ia bi

Le meilleur service de santé en Israél
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Les eroupes alimentaires et leur influence
sur les niveaux de sucre

Notre nutrition est basee sur cinq eroupes alimentaires :

1. Les glucides - ils sont "notre carburant”, I'energie principale et premiére de notre corps. Les glucides sont les
sucres simples ou l'amidon dans la nourriture.

2. Les protéines - constitugs d'acides amings. Ce sont les piliers de notre organisme et parfois , une source denergie.

3. Les graisses - mati€re riche en energie, elle est utilisee comme dépdt de calories "pour répondre aux urgences",
elle aide egalement a la construction de l'organisme et au bon fonctionnement de différents systémes.

4. Les vitamines - elles exécutent plusieurs fonctions dans les différents processus de la vie.

5. Les min€raux - ils ex&cutent plusieurs fonctions pour la construction de l'organisme et les différents processus.

Les glucides, les protgines et les graisses influent sur les niveaux de sucre dans le corps :

Glucides
lls ont la plus forte influence sur les niveaux de sucre.
L'identification des glucides dans la nutrition est essentielle pour I'8quilibre du sucre. Les glucides peuvent avoir
deux formes : les sucres simples et les amidons :
1. Le sucre simple est le sucre blanc. Il a une influence trés importante et rapide sur les niveaux de sucre dans
le sang. Il est recommandg de réduire la consommation d'aliments riches en sucre simple.
Les aliments contenant du sucre simple sont :
e Les sucreries, gdteaux, bonbons, miel, confiture, sirop de dattes et boissons sucrées ;
e Les fruits ;

e Produits laitiers tels le lait, Leben, Yaourts, Rivyon et Eshel ;

2. L'amidon est un glucide complexe. Dans la plupart des cas, la rapidité de sa digestion et assimilation est
moindre. C'est la raison pour laquelle son influence sur les niveaux de sucre dans le sang est plus lente et de
moindre ampleur.

Une nutrition correcte emploie des amidons de fagon réguliére.
L'amidon se trouve principalement dans :

e Le riz, le mais, le quinoa, le sarrasin, la pomme de terre, la patate douce ; P °
~ . . . o

e Le ble et ses produits tels le pain, les biscottes, les flocons ; .

e Les legumineuses comme les lentilles, haricots, pois chiches et pois.

- T

Glucides Protéines Légumineuses Fruits et |egumes Graisses
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Protéines

Les protg€ines se trouvent dans les aliments provenant d'animaux tels que la viande, le poulet, le poisson, la
dinde, les ceufs et les produits laitiers.

Une grande quantité de prot&ine se trouve dans des végetaux comme les legumineuses, les amandes et les noix.

Dans l'alimentation occidentale il 'y a généralement pas de manque en protgine.
La vitesse de digestion et d'assimilation des protg€ines est faible et donc son effet sur la glycémie est si lent
que, dans la plupart des cas, il considéré comme négligeable.

Les graisses

Les graisses se divisent selon leur origine, végétale, dont la consommation réguliére est recommandge, animale,
dont la consommation doit &tre diminuge parce qu'elle apporte la plus grande partie des graisses saturées et
du cholesterol.

Les graisses végétales sont présentes dans les aliments tels que I'huile d'olive, les produits du sésame (tahini),
huile de colza, les avocats, les amandes et les noix.

Les graisses animales se trouvent dans les aliments tels que le beurre, la créme, les morceaux de viande
grasse, la peau du poulet, les produits laitiers contenant plus de 5% de mati€res grasses.

Les graisses ne se recombinent pas en glucides aprés avoir &té absorbées et elles ne contribuent donc pas a
I'8lévation des niveaux de sucre dans le sang.

Ily a une influence mutuelle des differents groupes d'aliments sur le rythme du taux d'absorption des glucides,
sur l'augmentation plus lente de la glycémie et le sentiment de satieté durable. Par consequent, un repas
contenant tous les groupes d'aliments est un repas equilibré, qui contribue a quilibrer les niveaux de sucre
dans le sang.

1A\
4
F | - Lai
Glucides Proté@ines Lesumineuses  Fruits et legumes Graisses

A qui Ces informations ne sont pas destinges a remplacer les conseils personnalisés. Vous &tes en
=18 1= g-1 droit de recevoir des conseils personnalisés en utilisant les moyens a votre disposition :

(VElaw-1sifrd © Une s@ance avec un digtéticien - sur recommandation du medecin traitant ou de l'infirmiére.

e Consultation avec le médecin géneraliste ou celui de I'Institut du diabete

e Participation a un atelier autour du diabéte.

Pour prendre rendez-vous, obtenirdes informations et s'inscrire a l'atelier autour
du diabéte, Maccabi est a votre disposition en continu au *3555, aux centres
médicaux de Maccabi ou sur le site internet : www.maccabidu.co.il

Conseil professionnel : Michal Sokman mac Ia bi

Le meilleur service de santé en Israél
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Ou les glucides se cachent-elles dans nos
assiettes ?

Un des &lements parmi les plus importants dans le maintien de I'equilibre
des niveaux de sucre dans le sang est represente par les glucides.

Que sont les glucides ?
Les glucides peuvent &tre divises en deux groupes : Visibles et invisibles.

1. Dans certains aliments, il est plutot facile de detecter et de reconnaitre les glucides.
Les glucides sont présents dans :
a. Le groupe alimentaire des amidons (glucides complexes) qui réunit :

e Les cergales: le bIE et ses produits tels le pain, les biscottes, les pates, le couscous, la semoule, le boulghour
et les differentes patisseries, le riz, les galettes de riz, les flocons d'avoine (Quaker), les produits du seigle, les
perles d'orge, le sarrasin et le quinoa.

e Les Iegumes feculents : Mais, pomme de terre et patate douce

e Les lesumineuses : lentilles, pois, haricots de toutes les couleurs, mash, féves, pois chiches, derives du soja et
de haricots muneo.

b. Les sucres simples (sucre blanc transformé et sucres naturels)

e Les fruits : Tous les fruits frais, crus, cuits (compote), secs et les jus de fruits

e Les produits sucrés : Le sucre blanc, cassonade, confiture, miel, sirop de datte

e Des produits laitiers liquides : Le lait d'origine animale et les substituts de lait d'origine véggtale tels que le lait
de soja et de riz. Le yogourt, Rivyon et les pots de desserts lactes.

2. Avec certains autres aliments nous devrons faire des recherches et vérifier la présence
de glucides.
Il est important de reconnaitre les signes et de lire en totalite les etiquettes
alimentaires :

e "Sans sucre ajoute :" Cette mention se retrouve sur des produits finis auxquels du sucre blanc n'a pas &te
ajouteé mais auxquels d'autres edulcorants glucidiques comme le sirop de datte ou le miel peuvent avoir
ete ajoutes.

e Des péatisseries "sans sucre" peuvent ainsi contenir de la farine, des graines d'avoine ou une autre
source de glucides.

e Des "Jus de fruits naturels sans sucre ajoutg" ou "une confiture sans sucre ajoutg" contiennent une quantite
importante de fruits qui contiennent des glucides.
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Comment pouvons-nous debusquer les glucides cachés ?

1. En lisant la liste des ingrédients fisurant sur I'emballage du produit. Le premier ingrédient de la liste est celui
qui est présent en plus grande quantité et ainsi de suite. Si, par exemple au début de la liste on trouve un
hydrate de carbone &dulcorant (sucre, miel, sirop de datte, etc.), on devra prendre en consideration.son
importance.

2. Verification de la liste des valeurs nutritives, dans ce tableau les quantités de glucides pour 100 grammes de
produit sont annoncges. Plus la valeur est haute, plus la quantité de glucides est importante. Par exemple,
un morceau de pain ordinaire contient 15 grammes de glucides.

La quantité desiree de glucides pour un repas n'est pas immuable et elle dépend de nombreux facteurs. Il est

recommandg de prendre conseil auprés d'un nutritionniste au sujet de la quantité de glucides recommandée

pour chaque repas.

Que faire lorsqu'aucune information n'est fournie sur les ingrédients composant le
produit ?

(Lors d'un repas au restaurant ou chez des hotes.)

Il faut reconnaitre les aliments suspects :

Les sauces pour les salades et les pates contiennent geéneralement du sucre

Les salades comme celles de chou, la Matbucha, les marinades, etc. contiennent du sucre.

Les plats composant la cuisine asiatique tels que les plats de nouilles, sushi ou sautgs, contiennent du sucre.
Il y a bien sUr une grande quantité de sucre dans les gateaux et les patisseries

Il est important de rappeler : Il n'y a aucune recommandation absolue demandant de d'abstenir de
ces aliments. Quand le diabéte est equilibre, nous pouvons les incorporer dans les menus mais a des
frequences moindres. Le but principal est d'identifier les glucides.

Si vous les identifiez, vous serez gquilibres.

A qui Ces informations ne sont pas destin@es a remplacer les conseils personnalisés. Vous &tes en

s = g1 droit de recevoir des conseils personnalisés en utilisant les moyens a votre disposition :

\VElaw-1aifrd © Une s@ance avec un dietéticien - sur recommandation du medecin traitant ou de l'infirmi€re.
e Consultation avec le mé@decin généraliste ou celui de I'Institut du diabéte
o @ e Participation a un atelier autour du diabgte.
Pour prendre rendez-vous, obtenirdes informations et s'inscrire a l'atelier autour
du diabéte, Maccabi est a votre disposition en continu au *3555, aux centres
médicaux de Maccabi ou sur le site internet : www.maccabid4u.co.il

ad,6: 098600
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Activite physique = plaisir et equilibre
Les activiteés physiques pour les diabé&tiques

L'activite physique contribue a retarder l'apparition du diab&te et 8galement a bien o
vivre avec la maladie en: Py

@ reduisant les accidents cardiaques ‘
@ améliorant le moral et la qualité de la vie

@ retardant I'8volution de la maladie et amé&liorant le contrSle du taux de sucre sanguin. @

® impactant positivement le taux de triglycérides.

L'activité physique est recommandge a tous les diabé&tiques. Il est essentiel de prendre conseil auprés de votre
médecin avant d'entamer toute activite. C'est particuli€rement vrai en cas de problémes touchant les reins, les
yeux, les pieds et I'equilibre.

Les activités physiques recommandeées pour les diabétiques

1. Les taux de sucre sanguin varient chaque jour et afin de les equilibrer, il est recommande de pratiquer au
moins 150 minutes d'activité physique agrobique par semaine.

2. |l est recommandg de pratiquer 2-3 seances de musculation par semaine, juste avant ou aprés les séances
d'aeérobie.

3. Evitez de rester assis de facon continue plus de 90 minutes dans la journge.

4. Il est important de choisir une activité que vous appréciez pour réussir a la pratiquer régulierement :
marche, natation, cyclisme, danse ou autre. La marche est particulierement recommandgée car elle est facile
a pratiquer, peu onéreuse (il ne vous faut qu'une bonne paire de chaussures de sport), accessible aux
débutants et sans danger.

Les avantages de l'activité physique

1. Elle augmente l'absorption du sucre dans les cellules musculaires, absorption qui augmentera avec lintensite
et la durée de I'exercice aérobique.

2. L'exercice physique agrobique associe a la musculation entraine une baisse des taux de sucre dans le sang
pendant au moins 24 heures aprés la séance.

3. Cette activité permet de briler plus de graisses et contribue & leur quilibre dans le taux sanguin.

Recommandations pour une activite physique sans danger pour les diabéetiques

1. Fréequence recommand&ée: 4-6 fois par semaine. Il est recommandé de pratiquer l'activité physique a la
méme heure pour quilibrer les taux de sucre sanguin. Il est bon de pratiquer une activité réguliere
au moins trois fois par semaine, sans plus de 2 jours d'@carts entre chaque séance.

2. Durée recommand@e : 30-60 minutes. Commencez par 10-15 minutes puis augmentez peu a peu la durée
de l'exercice. M&@me une activité physique quotidienne de plus de 10 minutes, comme de la marche, est
bonne pour la sant&.

3. Alimentation durant l'activité physique : Si vous faites de I'exercice pendant plus d'une heure sans
discontinuer, il est recommandé de manger une portion de glucides pendant votre activité physique.

4. Intensité de l'activite physique : Il est recommandé de pratiquer une activité |egére & moyenne, soit un
effort qui ne vous empé&che pas de converser avec autrui. Une activité plus soutenue pourrait porter atteinte
aux muscles ou au squelette.

5. A quel moment faire son activité physique?

@ entre une et deux heures apres le repas.
@ 8vitez toute activité physique par temps extréme, quand il fait trop froid ou trop chaud.
@ en cas de maladie active, il est recommande d'éviter toute activité physique.

Avant d'entreprendre une nouvelle activité ou de changer celle que vous
pratiquez regulierement, demandez l'avis de I'8quipe médicale : m&decin,
infirmiére, kingsithérapeute, conseiller en activite physique, dietéticienne,
afin d'adapter votre activiteé a votre traitement medicamenteux et vos
besoins nutritionnels.
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A quoi faut-il faire attention?

1. Quand le taux de sucre dans le sang est inferieur a 100, il est recommandé de manger une portion de
elucides avant de commencer l'exercice et d'attendre la hausse du taux de sucre.

2. Pour le diab&te de type 1, avec des taux de sucre sanguin supgrieurs & 250 accompagngs par la présence de
ceétones dans l'urine, il est preferable de ne pas pratiquer d'activité physique.

3. Demandez de toute fagon l'avis de votre gquipe de soin concernant les valeurs de sucre qui conviennent a
l'activiteé choisie.

Quand arréter l'activité physique?

1. La baisse de taux de sucre (hypoglycémie) peut s'accompagner des symptdmes
suivants : Une sensation de faim, mal de téte, tremblement des membres,
vertiges, sudation excessive, pouls rapide, troubles de la vision, faiblesse. Si ces
symptdmes apparaissent, stoppez toute activité et mangez 15 grammes de
glucides simples (3 cuillerées a café de sucre ou buvez une boisson sucrée et
reposez-vous.

2. Stoppez egalement toute activité si vous &tes essoufflg, ressentez pression
ou fibrillation dans la poitrine, tremblements, douleurs aigués dans les
membres.

Comment se préparer a une activité physique?

1. Choisissez de préference un parcours &clairg, bien aére et le plus plat
possible.

2. Ne pas effectuer d'activité physique par temps extréme, quand il fait trés
chaud ou trés froid.

3. Chaussez des chaussures larges et confortables ainsi que des chaussettes blanches
en coton pour bien aérer les pieds et déceler @ventuellement sans tarder toute Iesion.

4. Preparez de I'eau et du sucre pour la route.

5. Quand vous entreprenez une nouvelle activité physique, contrdlez votre taux de sucre avant, pendant et
apres cette activite.

Activite physique et injection d'insuline

1. Demandez conseil a votre médecin traitant pour adapter le dosage de l'insuline & votre activité physique.

2. Demandez conseil a votre kingsitherapeute et a votre digtéticienne en ce qui concerne la durée des seances
d'activité physique et les compléments alimentaires a prendre pendant. Il est préferable de ne pas faire
travailler des muscles dans lesquels on a injecté de l'insuline 90 minutes auparavant.

3. Il est donc preferable d'injecter l'insuline dans des zones inactives, telles le ventre ou les mains.

4. Pour gquilibrer sa glycemie, il est souhaitable de pratiquer régulierement une activité physique 7 fois par
semaine.

5. Pour les diabétes de type 1, les taux de sucre souhaités pendant l'activité physique seront déterminés avec
votre médecin, votre kinésitherapeute et votre dietéticienne.

Les activités @ consulter votre kingsitherapeute et conseiller et activiteés sportives N
physiques o consu.lter \iotre med.ecm c}e ffmllle ou votre médecin de linstitut de diab&te. 5
@ participer a des ateliers diabgte. S
p.our—le.s @ participer a des activités physiques destinees aux diabg&tiques. §
diabétiques @ pour prendre rendez-vous ou pour obtenir des informations sur ces ateliers et S
vous | inscrire, contactez Maccabi 24h sur 24 au *3555, les centres medicaux
o O de Maccabi ou rendez-vous sur le site www.maccabi4u.co.il

Conseil professionnel : Sharon Zagon, kineésithérapeute
et conseiller et activités sportives ma‘ 70 b "
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Le diabéte - Il faut mieux prévenir que suerir
Les complications du diabéte a long terme et comment les eviter

Le diabéte peut entrainer des complications médicales, entamer la qualité de la vie et mener a des
handicaps. Les complications mé&dicales a long terme du diab&te peuvent survenir notamment quand
il n'est pas equilibré a long terme. Le danger augmente avec |'dge aprés des années de maladie
auxquelles s'ajoutent d'autres facteurs de risque non traites tels que I'hypertension artérielle, des
graisses du sang trop Elevees, surpoids, tabac et stress.

Ci-dessous une liste des pathologies eventuelles:

Les reins - Néphropathie diabétique: Elle touche les petits vaisseaux sanguins du rein ce qui
reduit leur capacité de filtration et peut &voluer en insuffisance renale plus ou moins sévere et
necessiter des dialyses.

Les yeux - Rétinopathie diabétique: Elle touche les petits vaisseaux sanguins de la rétine ce
qui peut entrainer une baisse de la vue, voire la cécite.

Le systéme nerveux - Neuropathie diabéetique: Elle touche les petits vaisseaux du
systéme nerveux peripherique et autonome. Elle peut se manifester par des modifications
des sensations, notamment des membres inférieurs, des sensations de bralure ou
d'engourdissement, porter atteinte au fonctionnement sexuel, entrainer des troubles du
systeéme digestif et de la vessie.

Pieds diabétiques: Plusieurs facteurs de risque ligs aux vaisseaux sanguins et aux nerfs des
pieds peuvent entrainer une diminution de la circulation sanguine, une perte de sensation, des
Iésions qui guérissent difficilement, des ulcéres, voire des amputations.

Maladies vasculaires et cardiaques, notamment infarctus du myocarde (crise cardiaque)
Insuffisance cardiaque

Accident cardiovasculaire

Troubles du fonctionnement sexuel

0009000
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Les modifications entrainant des complications dans les vaisseaux sanguins et le systéme
nerveux sont progressifs. Au debut, ces complications ne se manifestent par des symptomes tels

que douleur, troubles de la sensation, troubles de la vue, etc. Le diabétique doit donc veiller 3 un
suivi médical regulier. C'est essentiel pour réduire les risques de complications du diabéte ou les

déceler le plus tot possible.
Il est possible de reduire les risques de complications par une bonne gestion de son diabéte:

1. Veiller & un mode de vie sain : Bien manger, pratiquer une activité physique, arréter de fumer et
réduire le stress.

2. Contrdler regulierement les taux de glucose (sucre) dans le sang.

3. Faire des analyses de routine : triglycérides, hemoglobine AIC, créatinine, examens
ophtalmologiques, examens des pieds et tension arterielle,

4. Se rendre régulierement chez le médecin, l'infirmiére, la dietéticienne, l'assistante sociale et le
conseiller en activités physiques.

5. Bien suivre son traitement medicamenteux, conform&ment aux indications du médecin traitant,
6. Prendre soin de ses pieds (soins préventifs).

Tout diabétique qui applique ces recommandations dans sa vie quotidienne veille a sa santé et
reduit sensiblement les risques de complications dues a la maladie.

Les possibilités Ces informations ne remplacent pas un conseil personnalise.
de traitement a

Pour obtenir ces conseils auxquels vous avez droit, vous &tes invité a:
e Consulter votre médecin de famille ou un diab&tologue de Il'Institut
de diabé&tologie
@ Consulter une infirmi€re en diab&tologie au Centre mé&dical de Maccabi ou au
Centre de diabé&tologie
@ Participer 3 des ateliers diabéte.
Pour prendre rendez-vous, obtenir des informations ou vous inscrire a des ateliers
diabéte, contactez Maccabi 24h sur 24, les centres médicaux de Maccabi au *3555
ou rendez-vous sur le site www.maccabidu.co.il .

Maccabi

o
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Conseil professionnel : Shoshana Tar, infirmiére spécialisé en diabétologeie o
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Le Corps, le Mental et le Diabéte

et leur interaction.

Submergé par le travail ? Votre fille se marie ?

Chaque changement peut nous apparaitre comme source de stress. A un certain degrg, le stress est

essentiel au fonctionnement mais un stress continu peut &tre a l'origine de maux de téte, de douleurs
abdominales, d'une accéleration du pouls, d'insomnies et de troubles de |'appétit, et méme de maladies comme
I'hypertension, les maladies cardiaques et le diabéte.

Stress, anxiéete et diabéte

De point de vue physique, soumis au stress, l'organisme se prépare a faire face a la situation par un
accroissement de l'apport de sang vers les muscles et d'oxyegéne dans les poumons. Chez les patients
diabgtiques, le foie libére de ses réservoirs une plus grande quantité de sucre afin de soutenir l'apport
supplementaire vers les muscles. Le niveau &leve de sucre dans le sang freine son absorption dans les cellules.
D'un point de vue comportemental, le stress perturbe le plan de traitement régulier prescrit pour répondre a la
nécessité de traitement de la maladie - la prise de m&dicaments, la capacité d'avoir une alimentation saine et
un exercice regulier, il peut mé&me provoquer un comportement dangereux pour la sante.

Sienes avant-coureurs physiques

e Troubles du sommeil ; e Maux de téte;

e Changement des niveaux e Crampes musculaires ;
de sucre dans le sang ; o Indigestion ;

e Maux de dos; e Transpiration

Sienes avant-coureurs eémotionnels

o Difficulteé & se concentrer ou a préciser sa pensée ;
e Colére et irritabilite ;

o Fatigue.

CETo (Y28 Rappelez-vous ! Un traitement correct du stress et du
VGIUERN  niveau de tension influe sur la sant@, mentale et physique,
et sur la bonne gestion du diabéte.
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Comment composer de la meilleure fagon avec les &tats de stress ?

Il est important de earder a l'esprit I'existence du lien entre le stress et le diabéte.

Apprenez a &couter votre corps et a reconnaitre les signes précurseurs de stress.

La localisation des sources de pression ordinaire de la vie est recommand&e pour &tre & méme de s'y
préparer a l'avance et d'essayer de les attenuer.

Essayez de développer une attitude positive : Un tat de stress peut &tre 'occasion de changements.
Gardez un mode de vie sain : Repos, nutrition correcte, exercice et évitez l'alcool et le tabagisme.
Adoptez des techniques d'auto-apaisement et de détente (I'imagination guidée, par exemple).

En cas de besoin, n'hesitez pas 8 demander le soutien d'un professionnel ou d'un membre de la famille.
La tenue au secret de la maladie n'est pas recommandée, le partage soulage et libére.

Apprenez a gérer votre temps personnel et consacrez un peu de ce temps a des activités qui vous apportent
du plaisir.

Les options Ces informations ne sont pas destinées a remplacer les conseils

de traitement personnalisés. Vous &tes en droit de recevoir des conseils personnalisés en
chez Maccabi utilisant les moyens & votre disposition :

Conseil professionnel : Talila Shegev

e Consultation avec l'assistante sociale dans le centre mé&dical ou a I'Institut
de diabéte

e Consultation avec des psychologues chez Maccabi

e Participation a un atelier autour du diabéte.

Pour prendre rendez-vous, obtenirdes informations et s'inscrire a I'atelier

autour du diabéete, Maccabi est a votre disposition en continu au *3555, aux
centres médicaux de Maccabi ou sur le site internet : www.maccabi4u.co.il

¢Maczabi
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Dépression et diabéte, quel rapport ?

Qu'est-ce que la depression?

Une dépression est un trouble de I'humeur générale durant au moins deux semaines.

Les caracteristiques de la depression et les alarmes a surveiller sont :
e La faticue et la perte d'energie ; e Baisse de l'estime de soi ;
e insomnie, troubles du sommeil ; e baisse de la libido ;

¢ difficultés de concentration et de mémoire. e perte de |'appétit

Le lien entre le diabéte et la dépression

o Le diabéte affecte non seulement la condition physique du patient, mais aussi sa santé
mentale et celle de ses proches, en particulier la famille proche..

e Chez les diabgtiques il existe un risque relativement &levé de depression et de
developpement de complications médicales inhérentes.

¢ |l y a un lien bidirectionnel entre la depression et le diabéte, il est donc important de
traiter les deux a la fois.

e Une detection précoce et un traitement personnalisé de la dépression, sont essentiels
pour quilibrer le diabéte et prévenir ses complications.

Les options de traitement pour la dépression
e Les antidepresseurs - pour réduire les symptomes et améliorer l'activité

e Un traitement cognitif du comportement a court terme - Modification de la perception de
la realite et encouragement du comportement positif.

Une combinaison de ces deux approches constitue le moyen le plus efficace pour

traiter la dépression et prévenir son retour.

Les options Ces informations ne sont pas destin@es a remplacer les conseils personnalisés.
o =lir=l1=11=a188 Vous &tes en droit de recevoir des conseils personnalisés en utilisant les moyens a

(dal-y4 " - luw-1s 1y Votre disposition :
e Consultation avec l'assistante sociale dans le centre médical ou a I'Institut de diabéte

e Consultation avec des psychologues chez Maccabi

e Participation 3 un atelier autour du diabéte.

Pour prendre rendez-vous, obtenirdes informations et s'inscrire a l'atelier autour du diabgte,
Maccabi est a votre disposition en continu au *3555, aux centres medicaux

de Maccabi ou sur le site internet : www.maccabid4u.co.il

Conseil professionnel : Talila Shegev mac Iabi

Le meilleur service de santé en Israél
Il y a des services de sante et il y a Maccabi
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Briser la routine - conserver la sante

Comment faire face au diabéte en dehors de la routine quotidienne

Les fétes, les vacances, les 8vénements familiaux et les situations qui sortent de l'ordinaire, représentent un
défi particulier pour le maintien d'une nutrition adéquate et d'un mode de vie sain. Comment faire face au
diabéte durant ces situations hors du commun ?

Il y a ceux qui resteront a la maison et laisseront les 8venements passer a coté d'eux, d'autres décideront
de s'&carter des régles "Puisqu'on ne vit qu'une seule fois." Comme en d'autres occasions, nous sommes
€galement ici en mesure de trouver une voie médiane &quilibree

Les quelques régles a adopter dans des situations sortant de la routine

1. Planifier d'avance - Nous sommes généralement prévenus a l'avance de notre participation & un bon repas, un
voyage ou des vacances. Consacrez un peu de temps de réflexion sur la nourriture devant &tre servie. Assurez-
vous de disposer d'une nourriture qui vous convienne. Si vous n'avez aucune certitudea ce sujet, apportez une
nourriture appropriée que vous aimez.

2. Evitez la sensation de faim - une forte sensation de faim complique le bon choix d' aliments Veillez 3 manger
a temps. Ne repoussez pas les heures de repas. Ne vous abstenez pas de manger avant un gros repas. Si vous
participez a un voyage a I'8tranger ou en quelque endroit ol vous ne savez pas ou votre prochain repas sera pris,
emportez une petite provision avec vous, des craquelins de ble entier, des noix, des fruits secs et autres.

3. Glucométre - Lors de chaque nouvelle situation, réferez-vous a la mesure du glucose vous permettant de savoir
ou en est votre situation. N'interrompez pas la prise de vos médicaments. Faites en sorte d'@viter I'hypoglyceémie
et ayez toujours du sucre & disposition.

4. Exercice - faites des exercices, méme pendant les vacances et les fétes. Profitez d'une rupture dans la routine
pour expérimenter une activité hors de la maison.

5. Detente et tranquiillité - Profitez d'une rupture dans la routine pour mettre un peu de paix et de tranquillité dans
votre vie. L'atteénuation occasionnelle du stress peut contribuer a le soulager pendant les jours ordinaires.

6. Amusez-vous ! Ne passez pas a cdté du bonheur quand il croise votre chemin. Ne vous privez pas des aliments
que vous aimez ou d'une activité importante pour vous.

A qui Ces informations ne sont pas destinges a remplacer les conseils
=T 1= = g1 personnalisés. Vous &tes en droit de recevoir des conseils personnalisés
(\V Elaw=1sifrd en utilisant les moyens & votre disposition :
¢ Une séance avec un dietéticien - sur recommandation du m&decin
traitant ou de linfirmiére.
e Consultation avec le medecin généraliste ou celui de l'Institut du diab&te
o Participation § un atelier autour du diabgte.
Pour prendre rendez-vous, obtenirdes informations et s'inscrire 3 l'atelier
autour du diabéte, Maccabi est a votre disposition en continu au *3555, aux
centres médicaux de Maccabi ou sur le site internet : www.maccabi4u.co.il

Faites tout
mais avec
mesure.
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Conseil professionnel :

Michal Sokman
¢Maczabi

Le meilleur service de santé en Israél
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Il y a des services de sante et il y a Maccabi



